





















































































































































































































































































































































































































































































































































































論理療法 (RationalEmotive Behavior Therapy)はアルパート・エリス (AlbertElis)が開発した心理療法で、
人の悩みは出来事そのものではなく出来事の受け取り方によって生み出されるものであり、受け取り方を変え
れば悩みはなくなるというのが基本的なスタンスである。そして、それは ABC理論とイラショナル・ピリー
フに集約されている。 ABC理論について別図で説明する。「先生に注意されたJというある出来事に対して「腹
が立って口答えをしてしまった。Jという結果を引き起こしてしまったという例である。このような結果だと、
相手との人間関係に支障を来たし、また自分もストレスを抱えることになる。このような出来事はよくあるこ
とである。何故「腹が立って口答え」してしまったのだろうかと考えてみると、その行動や感情の裏には、自
には見えないが、この例で言うと「自分は100%でなければならない」といったB (belief)信念・思い込みが
存在している。このようなある出来事に対する自分の受け取り方を、①現実的②合理的③論理的であるかを見
直し変えること(この例では i100%の人間なんていないJ)によって悩みがなくなるというのである。
A(activating event)出来事
B (belieD信念・思い込み
ム生宜主
C (conseouence)結果
(感情・行動)
D (disDute)論駁
E (effect)効果
別図 A.工リスの ABC理論
例
《先生に注意された〉
〈自分は100%でなければならない〉
〈腹が立って口答えした》
000%の人間なんていない》
《余裕を持って対処できる〉
このように、人を不幸にする思い込み(悪玉Belief)のことをエリスはイラショナル・ピリーフ(i B) と
よんでいる。その特徴と種類を述べると別表1.2の通りである。
別表1 イラショナル・ビリーフの特徴
①目標に近づけない考え方。
②人生の事実をふまえていない考え方。例:iすべての人に好かれねばならないJi完全でなければならない」
「失敗すべきではないj
③論理性が乏しい考え方。例:i私はカウンセラーである。それゆえに離婚できない」
④柔軟性のない断定的な考え方。例:iパラの花は赤い」と言い切る。その他の事実を無視している。
別表2 イラショナル・ビリーフの種類
①ねばならぬピリーフ:i人に甘えるべきではないJ、「人にしてもらったらして返すべきである」
②悲観的ピリーフ:i不治の病にかかったら人生は絶望だJ.i親のせいで私の人生はめちゃくちゃだ」
③非難・卑下的ピリーフ:iこんなこともできない自分はダメ人間だJ.i茶髪の青年はろくな人間にならないj
④欲求不満低耐性ピリーフ:i嫌な人と話すのは耐えられないJ.iおべっかを使う部下ばかりよくする上司
は我慢できない」
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